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Rok I 


SŁOWO WSTĘPNE 


Sprawa zbiorowego żywienia w trudnym, 
zmuszającym człowieka pracy do ograniczania 
swoich potrzeb w okresie powojennym, stała się 
w Polsce zagadnieniem niezmiernie poważnym. 
Przygniatająca większość zarówno fizycznych, 
jak i umysłowych pracowników, korzysta obec- 
nie z t. zw. popularnie stołówek, których poziem, 
powiedzmy to otwarcie, przedstawia się nieje- 
dnolicie. Obok zakładów wzorowych, prowadzo- 
nych przez siły fachowe, których niestety w 
kraju nie mamy nadmiaru, znajdują się stołów- 
ki zorganizowane źle, wywołując słuszne sar- 
kania wśród pracowników. Oczywiście jeśli 
chodzi o poziom danego zakładu masowego ży- 
wienia, decydującym do pewnego stopnia mo- 
mentem jest ilość i jakość otrzymywanych do 
dyspozycji produktów, uzależniona od przydzia- 
łów i w chwili obecnej od dopłat, jakie urząd, 
przedsiębiorstwo, czy zakład pracy jest w mo: 
żności przeznaczyć na rzecz dożywiania swoich 
pracowników. Ale nie jest to moment jedyny. 
Równie poważną, a czasem decydującą rolę od- 
grywają kwalifikacje fachowe personelu, pole- 
gające nie tylko na umiejętności smacznego 
przyrządzania potraw, ale również przyrządza” 
niu ich w ten sposób, aby zawierały one maksi- 
mum wartości cdżywczych, na unikaniu niędo- 
puszczalnego w cbecnym okresie,. który zmusza 
nas w dalszym ciągu do stosowania ograniczeń 
konsumcyjnych, marnotrawstwa. 

Jednak żadnego z wymienionych wyżej zadań 
dobrze wykonać nie można, bez zarówno prak- 
tycznego, jak i tecretycznego przygotowania, 
bez szeregu niezbędnych wiadomości z zakresu 
racjonalnego żywienia, będącego poważną dzie- 
dziną wiedzy, mającej na celu dostarczenie or- 
ganizmowi ludzkiemu niezbędnych środków dla 
zapewnienia mu harmonijnego rozwoju, dla pod- 
trzymania w nim energii i zdclności wykonywa- 
nia zarówno fizycznej, jak i umysłowej pracy. 
Kierownik zakładu masowego żywienia, to pra- 
cewnik niosący na swych barkach poważną od- 
powiedzialność, człowiek, który winien sobie 


zdawać sprawę z wagi zadań, 
chodzi wypełnić. 

Musimy stwierdzić, że w Polsce w przeciwień- 
stwie do innych krajów, fachowców w tej dzie- 
dzinie mieliśmy szczupłą ilość. Jedliśmy obficie 
i smacznie, o ile nas na to było stać, ale nie- 
zmiernie rzadko racjonalnie, z myślą o rzeczy- 
wistych potrzebach naszego organizmu, gospo- 
darując nim w sposób nieoszczędny, często bar- 
barzyński. 

Obecnie, gdy dzięki zakładom masowego ży- 
wienia możemy na te sprawy wpływać w znacz- 
nie poważniejszym stopniu, niż to miało miej- 
sce w okresie przedwojennym, trzeba, abyśmy 
do nich podeszli poważnie z całym zrozumie- 
niem wagi zagadnienia, abyśmy działając na 
tym polu pośrednio wpływali również na po- 
ziom wyżywienia w gospodarstwach domowych, 
aby każdy zakład prowadzony był z pewną, ja- 
sno skrystalizowaną myślą przewodnią. 

Rzecz presta, że wobec braku sił fachowych, 
podręczników, wobec trudności, na jakie jesz- 
cze natrafia organizowanie kursów, konieczną 
jest rzeczą przyjście na innej drodze z miezbęd- 
ną pomocą kierownikom zakładów zbiorowego 
żywienia. Dlatego też Ministerstwo Aprowizacji 
i Handlu, odpowiedzialne nie tylko za ilość i ja- 
kcść dostarczanych artykułów, za gromadzenie 
irozdział zapasów, ale również za poziom wyży- 
wienia w kraju, zdecydowało się na wydawa- 
nie poradnika dla kierowników zakładów, po- 
myślanego jako wydawnictwo  periodyczne, 
miesięczne, zawierające zarówno zasób niezbęd- 
nych wiadcmości teoretycznych, jak i praktycz- 
ne wskazówki, przystosowane do istniejących 
możliwości zarówno sezonowych, jak i odpowia- 
dających sytuacji aprowizacyjnej w kraju. 

Sądzić należy, że imicjatywa Ministerstwa 
spotka się ze strony zainteresowanych praco- 
wników ze zrozumieniem, że zechcą oni w naj- 
szerszym zakresie wykorzystać zawarte w swe- 
im piśmie wskazówki, że uzupełnią swoje wia- 
domości, że nieograniczając się do biernego ich 


jakie mu przy- 


Nag. 
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przyjmowania, zwrócą się do redakcji w razie 
potrzeby z wątpliwościami i zapytaniami. 

Wysyłając do użytku pierwszy numer „Pu- 
radnika“, pragniemy zawiadomić czytelników, 
że zadaniem, które sobie zakładamy, będzie po- 
ruszenie i jednakowe naświetlenie wszystkich 
odcinków, z których składa się ten duży i Waż- 
ny warsztat pracy, jakim jest stcłówka. Równo: 
legle do zagadnień, dotyczących samej istoty od- 
żywiania, będziemy opiacowywać tematy z za- 
kresu usprawnieria ogólnej organizecji pracy 
na terenie stołowni, jak kontroli stcłowników, 
wydawania posiłków, zmywania, estetyki wnę- 
trzał igi sp. 

Ponieważ pismo takie wtedy tylko odpowiada 


ZOFIA CZERNY 


Program kursu 


Jedną z dróg prowadzących do podniesienia 
pcziomu stołówek, będzie obowiązkowe do- 
kształcenie sił fachowych, zajętych w tych za- 
kłądach. W pierwszym rzędzie Ministerstwo 
Aprowizacji postanowiło zorganizować krótko- 
terminowe kursy dokształcające dla prowadzą- 
cych stołówki, 

1. Część dietetyczna: 

Ogólne wiadomości o składnikach pokarmo- 
wych: 

Podział pokarmów na cjpałowe, zapobiegawcze, 
czyli budulcowe j uzupełniające, ich rola w or- 
ganiżmie. 

a) Pokarmy budulcowe, czyli zapobiegawcze 
i uzupełniające. 

Główne źródła białka pełno i niepełnowarto- 
ściowego. 

Dzienna racją produktów białkowych dla do- 
resłych i dzieci. 

Oszczędna gospodarka 
wymi. 

Prawidłowe techniki przyrządzania mięsa, jaj, 
raleka i przetworów mlecznych. 

Zużytkowanie jaj w proszku. 

Wydajność ubojowa nierogacizny (normy ce- 
chu rzeźniczego). 

Podział tuszy wieprza. 

Przechowywanie mięsa na krótki i dłuższy 
przeciąg czasu. 

Główne źródła związków mineralnych: na- 
biał, warzywa, owoce. 

Dzienna racja warzyw i owoców. 

Prawidłowe techniki przyrządzania warzyw i 
owcców z punktu widzenią oszczędności związ- 
ków mineralnych. 

Główne źródła witamin, czyli substancji uzu- 
pełniających nabiał, organy wewnętrzne zwie- 
rząt, tran, warzywa i owoce, 

Witaminowe techniki przyrządzania potraw, 
uzupełnianie wartości witaminowej pokarmów 
w żywieniu zbiorowym. 

b) Pokarmy opałowe, czyli energetyczte, 

Produkty nisko i wysoko-energetyczne: tłusz- 
cze, zbożowe, strączkowe, cukier. 

Normy kaloryczne dla różnego typu praco- 


produktami białko- 


swoim zadaniom, kiedy operuje zupełnie real- 
hymi danymi, Redakcja zwraca się do tych 
wszystkich, którzy już na swoim terenie prze- 
pracowali pewne zagadnienia i szczęśliwie je 192z- 
wiązali, aby ku pożytkowi społecznemu chcieli 
się podzielić swoimi osiągnięciami z ogółem za. 
pośrednictwem Poradnika. 

Pamiętajmy, że zadąnie, które wypełniamy, 
jest zadaniem poważnym i że leży w interesie 
zdrowia szerokich rzesz ludzi pracy, w intere- 
sie odbudowy naszego życia gcspodarczego, ku 
czemu jest niezbędny ogromny wysiłek ludzki. 
Trzeba, abyśmy je możliwie najlepiej wykotali, 
abyśmy nie zaniedbali niczego, coby mogło nas 
do tego celu doprowadzić. 


dokształcającego 


wników. Obliczanie wartcści energetycznej po- 
traw i posiłków. Tabela wartości kalorycznej 
produktów. Ćwiczenia w obliczaniu wartości ka- 
lcrycznej posiłków. 

Prawidłowe i skrócone techniki przyrządza- 
nia ciasta, kasz, nasion strączkowych. 

Wytapianie i przechowywanie tłuszczów. 

Umiejętne układanie jadłospisów. 

Równowaga składników pokarmowych. 

Zwyczaje smakowe i tradycyjne w jadłospi- 
sach, dostosowanie jadłospisów do pory roku, 
środowiska, wieku i pracy stołowników. 

Analiza jadłospisów przykładowych dla sto- 
łówek. 

Ćwiczenia w zestawianiu jadłospisów aaor 
wych i całodziennych. 

Przechowywanie i zużytkowanie resztek. 

Porcjowanie, 

2. Część organizacyjna. 


Prawidłowe wyposażenie pomieszczeń gospo- 2 


darskich, związanych ze stołówką. 

a) Najprostsze urządzenie kuchni, zmywalni, 
pokoju stołowego, magazynu spiżarni, piwnicy, 
dobór narzędzi pracy. 

b) Organizacja poszczegolnych czynności po- 
bocznych: nakrywanie do stołu, wydawanie, u- 
sługa, zbieramie naczyń, mycie, dezynfekcja, 
przechowywanie stołowizny. w: - 

Organizacja. dnia personelu i kierowniczxi. 
Higiena personelu. [ 

Przepisy sanitarne, ustalene przez władze dla 
gospodarstw zbiorowych. 

Najprestsze wskazówki hodowli zwierząt. 

WO OE eE g kuchennych dla ho- 


wych. 
Administracja: 
Organizacja zakupów, kartoteka produktów 


lub książka magazynowa, książka kasowa, in- 


wenterzowa, zużycia węgla, kontrola stołowni- 
ków. i 
Rozpoznawanie zafałszowań, kontrola świe- 
żości. le 
Magazynowanie podstawowych produktów. 
Walka ze szkodnikami w magazynie. 


ead 


buduje swoje tkanki. To 


naszego organizmu, sprzyja 


MARIA BIERNATÓWNA 


Ryby morskie źródłecmn naszego 
zdrowia 


Przez wieki nie byliśmy państwem morskim i dla. 
tego nie mieliśmy dostępu do bogactwa, które morze 
ze sobą niesie. To też w naszej tradycji i zwyczajach, 
związanych z pożywieniem, ryby monskie nie miały 
wielkiego znaczenia poza śledziami, uznawanymi 
przez wszystkie warstwy. Dziś jednak warunki 
polityczne zmieniły oblicze naszych granic. Pol. 
ska w następstwie tego rozporządza  500-kilometro. 
wym wybrzeżem i na odcinku codziennego naszego 
żywienia fakt ten powinien się poważnie odbić. Obfi_ 
te połowy morskie muszą pracować mie tylko 
dla przetwórni rybnych — gałęzi przemysłu, którą 
czeka duża u nas przyszłość — ale także i dla kon. 
sumcji bezpośredniej. Na niej zwłaszcza oprą się w 
największej mierze połowy dorsza. Nasze więc gospo- 
darstwa domowe muszą się przygotować i dostosować 
de nowych wymogów prawidłowej polityki żywienio_ 
wej, W ten sposób spełnią swoje określone zadanie w 
ogólnym całokształcie gospodarczych zagadnień kraju, 


' CZY TYLKO PRZYKRY OBOWIĄZEK? 


Czy spożycie ryb morskich jest jedynie obowiąz. 
kiem obywatelskim, wynikającym z faktu zdobycia 
przez nas szerokiego dostępu do morza? Przyjrzyjmy 
się temu jeszcze od innej strony, to jest od strony 


korzyści, jakie spożycie ryb przynosi naszemu zdro- 


wiu i kieszeni. 


TROCHĘ Z NAUKI O ŻYWIENIU. 


Mięso ryb ma takie samo znaczenie dla naszego or- 
ganizmu, jak mięso zwierząt ciepłokrwistych, Głó. 
wnym jego składnikiem odżywczym jest bowiem 
białko, Jest to ten sam materiał, z którego ciało nasze 
białko zwierzęce jest w 
swoim składzie tak bardzo zbliżone do białka ciała 
ludzkiego, że organizm wykorzystuje go do swych ce- 
lów bez większego wysiłku. Jest tworzywem szlachet- 
nym i nieocenionym zwłaszcza dla ciała rosnącego, 
a więc bardzo potrzebnym dzieciom i młodzieży oraz 
ludziom, po przebytej ciężkiej chorobie, 

Poza białkiem mięso ryb morskich dostarcza nam 
podobnie, jak każde inne mięsc, dużo składników 
mineralnych, które też mają podstawowe znaczenie 
przy budowaniu ciała człowieka. Oprócz jednak że- 
laza, fosforu, potasu i innych, dostarczanych przez 
różne rodzaje mięsa, mięso ryb morskich posiada du- 
żo jodu, którego mięso zwierząt żyjących w głębi kra- 
ju, zawiera bardzo niewiele, Jod jest konieczny dla 
między innymi prawi- 
dłowemu funkcjonowaniu tarczycy (np. przeciwdzia_ 


ła tworzeniu się wola), a.zwalcza także i inne cho- 


roby. 


TŁUSZCZ RYB MORSKICH — 
BEZCENNYM ŹRÓDŁEM ZDROWIA. 


Ale nie na tym kończą się korzyści, które przynoszą 


nam ryby morskie. Tłuszcz ryb morskich ma niesły- 


chanie doniosłe dla nas znaczenie, bo wnosi ze sobą 


najrzadszy w przyrodzie witamin D, który sprzyja 
budowie zdrowych, t. j. mocnych i prostych kości 
i zębów. Witamin ten nazywa się też witaminem 
przeliwkrzywiczym. Ten sam witamin zawiera tran 
wytapiany z wątroby wielorybów i dorszy, który jest 
znanym środkiem odżywczym dla dzieci. Tylko, że 
tranu niechętnie używają dorośli, choć jest on im ró- 
wnież bardzo potrzebny. Tymczasem z tłustymi ry- 
bami morsk.mi spożywamy te konieczne dla normal- 
nego życia witaminy bez specjalnej przykrości i o- 
brzydzenia. 


SCHAB, KIEŁBASA CZY RYBA? 


Ryby inorskie, zwłaszcza chude, tak jak wszystkie 
ryby wogóle, są mało sytne i tu leży przyczyna, dla 
tórej szeroki ogół niechętnie te ryby spożywa. Wie. 
lokrotnie słyszy się zdanie, zwłaszcza u mężczyzn, że 
gdy zje kiełbasę, czy kotlet, to wie przynajmniej, że 
się najadł, podczas, gdy po daniu rybnym wkrótce 
jest głodny. Pochodzi to stąd, że mięso ryb jest bar_ 
dzo lekko strawne i ma duży procent wody. Ażeby 
uzupełnić tę różnicę pomiędzy sytnością mięsa ubo- 
jowego a rybami, światła gospodyni podaje zawsze 
do ryby jakiś sytny dodatek lub zestawia ją z bardziej 


sycątą zupą, dodając do niej kawałek chleba, fasolę 
lub kluski, 


ZABÓJSTWEM JEST MONOTONIA W ŻYWIENIU. 


Niejeden pomyśli sobie, że lepiej obejść się bez 
ryby, aby nie martwić się zestawianiem i kombino- 
waniem obiadu. I, że milej pójść drogą najłatwiejszą— 
to znaczy w tym wypadku — jeść ciągle to samo. 
Tymczasem nauka uczy nas, że najbardziej szkodzi 
nam monotonia w odżywianiu, gdyż organizm nasz 
zbudowany jest z niezliczonej ilości składników, któ- 
Te muszą być ciągle odnawiane i dostarczane na no. 
wo wraz z pożywieniem. Gdy pożywienie to ograni- 
czymy do kilku tylko, czy kilkunastu potraw, ogra- 
niczamy także dopływ tych różnorodnych i niezbęd. 
nych składników i zdarzyć się może, że będą między 
Nimi takie, na które na damno zdrowie nasze czeka. 
Wtedy zaczyna się ono psuć, zapadamy na różne cho- 
tcby, nie wiążąc tego z prawdziwą ich przyczyną, t. i. 
z nieodpowiednim żywieniem. 

Czy wiele ludzi, skądinąd wykształconych, przy. 
puściłoby, że ból zęba, dręczący ich tygodniami, 
wziął swój początek z tego, że brakuje im przeciw. 
działającego próchnicy zębów witaminu D, który znaj- 
duje się w tłuszczu ryb morskich? Czy zdają sobie 
z tego sprawę, że uniknęliby tego cierpienia, a i wie. 
lu. innych bardziej groźnych chorób, gdyby żywili się 
różnorodnymi produktami, zmieniając często potrawy 
w codziennych swoich jadłospisach? Czy rozumieją, 
że codzień nieodmiennie spożywana kiełbasa, czy 
befsztyk, bardzo zresztą pożywne, nie utrzymają jego 
zdrowia w równowadze, bo brak tej równowagi w 
ich pożywieniu, której dostarczają tylko różnorodne 
produkty? I, że po te wszystkie skarby zdrowia trze- 
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ba tylko wyciągnąć rękę, trzeba tylko wiedzieć, to i 
kiedy wybierzć? Pamiętajmy więc, że dla zdrowia 
naszego i szczęśliwego rozwoju rosnącej młodzieży 
niezbędne są urozmaicone jadłospisy i, że jednym z 
produktów, przerywających monotonię pożywienia, 
są u nas morskie ryby. 


A CO NA TO POWIE NASZA RIESZEŃ? 


Nie każdy potrafi mądrze gospodarzyć nawet wte. 
dy, gdy ma na to pieniadze. A cóż dopiero pocznie 
ten, który ma skromne możliwości, tak, jak to PO- 
wszechnie się dzieje. w powojennych ciężkich cza- 
sach. Przypatrzmy się więc, jak się przedstawia to 
zagadnienie na odcinku ryb morskich. 

Są między nimi takie, których cena jest bardzo 
wysoka, jak na codzienne możliwości ogółu. Do nich 
należą łosoś, zwłaszcza wędzony, oraz węgorz. Ale 
między tymi wykwintnymi smakołykami, które służą 
nam tylko w wyjątkowych okolicznościach, występują 
i tanie ryby — tak tanie, że żaden inny rodzaj mięsa 
nie może się z nimi porównać. A już do najtańszych 
należy dorsz, którego koszt za 1 kg. równa się cenie 
1,5 litra mleka, Jest to więc, jak widzimy, ryba bardzo 
opłacalna, bo wnosi nzadkie wartości odżywcze za 
niską cenę. Nieco droższe są filety solone, to znaczy 
mięso już oczyszczone i przygotowane wprost do 


ZOFIA CZERNY 


Bka E a 


przyrządzania, t. j. bez głowy i ogona, pozbawione 
ości i podzielone na części Tak przygotowana ryba 
ogromnie ułatwia pracę gospodyni į jest idealnym 
produkiem dla tych spośród nich, które prowadząc 
gospodarstwo, pracują zawodowo poza domem, ekra- 


ca bowiem wydatnie czas, potrzebny na przyrządza- 
nie posiłku. 


TERAZ TROCHĘ Z TOWAROZNAWSTWA. 


Przy zakupie ryby w całości trzeba: 

1) zawsze wybierać sztuki większe, gdyż są one 
lepiej opłacalne (procentowa ilość odpadków jest 
większa przy małych sztukach); 

2) zbadać powonieniem świeżość ryby. Zapach a- 
moniaku, wydzielający się z ryby, ostrzega nas, że 
ryba jest zepsuta; 

3) zbadać dotykiem jędrność mięśni i skóry. Ryba 
zepsuta jest oślizgła, mięśnie wiotkie, nie stawiające 
oporu; 

4) przyjrzeć się oczom i skrzelom ryby. Ryba ze- 
psuta ma oczy wpadnięte i zmętniałe lub zupełnie 
wygniłe. Skrzela ryby nieświeżej są brudno-szare i 
klejące się. 5 

Uważajmy przy zakupie na cechy ryby nieświeżej. 
Mięso ryby zepsutej niesie dla człowieka śmiertelną 
truciznę, 


Surówki w naszym pożywieniu 


Doniosłe znaczenie surówek warzywnych i owoco- 
wych dla zdrowia, poparte przez dane naukowe i 
doświadczenie, nie ulega już dzisiaj żadnej wątpli. 
wości. Surówki są tak popularna w praktyce domo- 
wej i taką zdobyły sobie silną pozycję, jako źródło 
życiodajnych witamin i niezbędnych dla zdrowia 
związków mineralnych, że propaganda w kierunku 
ich spożycia jest dzisiaj już zupełnie zbędna. Tylko 
w żywieniu zbiorowym, idącym często z powodu tru. 
dności technicznych po linii namniejszego oporu, są 
one w obecnej chwili za mało stosowane, a zagadnie. 
nie to ma specjalnie dla żywienia zbiorowego zasad- 
nicze znaczenie, jak to w ciągu dalszych naszych roz. 
ważań postaramy się udowodnić. Z punktu widzenia 
korzyści dla zdrowia stołowników nie wolno nam 
przeoczyć faktu, że wczesna jesień przynosi bogac. 
two różnorodnych możliwości podniesienia poziomu 
żywienia pod względem prawidłowego doboru skład. 
ników i dostarczenia organizmowi sposobności do ich 
zmagazynowania. Niektóre bowiem narządy naszego 
organizmu umieją magazynować pewne składniki, 
by w chwili zwiększonego zapotrzebowania wydzie, 
lić je i zasilić jedną z zagrożonych pozycji naszego 
zdrowia. 

Aby surówka przyniosła odpowiednią korzyść, mu. 
si być umiejętnie przyrządzona: 

1) Pierwszą czynnością przy przyrządzaniu Surów. 
ki jest dokładne oczyszczenie jarzyn, lub owoców 
pod prądem bieżącej wody, za pomocą małej szczo- 
teczki ryżowej. Jarzyny, których tkanka jest deli- 
katna, jak np. sałata liściasta, pomidory, nie mogą 
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być myte szczoteczką, tylko starannie spłukiwane 
pod prądem wody bieżącej. Takie dokładne mycie 
ma na celu usunięcie zanieczyszczenia bakteriami — 
aeni z nich są bowiem dla nas niebezpieczne 
(gdy jarzyny poddajemy gotowaniu, bakterie ulega 
ją zniszczeniu). 


„Dopiero po umyciu jarzyny można przystą- 
pić do jej obierania. Owoce i jarzyny przeznaczone 
na surówki dla małych dzieci, trzeba sparzyć przed 
obieraniem, t. j. oblać wrzącą wodą. 

2) Jarzyny i owoce należy obierać jak najcieniej. 
Jak wiemy, tuż pod skórką znajdują się najbardziej 
wartościowe składniki jarzyny, które odpadają przy 
niedbałym obieraniu wraz z obierzynami. 

3) Jarzyny o twardej tkance należy starannie TOZ- 
drobnić przed przyrządzaniem surówki, gdyż grube i 
twarde kawałki jarzyny drażnią zbytnio przewód po- 
karmowy człowieka, powodując różne zaburzenia W 
trawieniu, Poza tym większe rozdrobnienie jarzyny 
pozwala na lepsze wykorzystanie jej składników 
przez organy trawienia. 


Owoce posiadają tkankę miękiszową bardziej 50- 
czystą, a przez to lżej strawną. Dlatego to surówki 
z owoców nie wymagają tak dokładnego rozdrobnie- 
nia, jak jarzyny, 

4) Posypywanie rozdrobnionych jarzyn cukrem 
lub solą ma również na celu ich zmiękczenie. Wy- 
dziela się przy tym sok, którego nie należy odlewać, 
gdyż on to właśnie przynosi największe korzyści dla 
naszego zdrowia, Parzenie jednak obranej i rozdrob- 
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nionej jarzyny przed przyrządzeniem jest bardzo nie- 
racjonalne, bo marnuje jej wartość, 

5) Aby przesuwanie surówki przez przewód pokaT- 
mowy następowało łatwiej, nieodzownym składni. 
kiem surówek z jarzyn jest oliwa, żółtka surowe lub 
śmietana. 

6) Na surówki można używać tylko takich jarzyn, 
które Mie zawierają dużo skrobi (mączki), gdyż su- 
rowa skrobia jest prawie nie trawiona przez nasz 
przewód pokarmowy i powoduje poważne zaburze- 
nia. Na surówki więc nadają się w pierwszym TZę- 
dzie wszystkie jarzyny liściaste, dalej marchew, Se- 
lery, buraki, rzodkiew i rzodkiewka, pomidory, 0- 
górki, zielony groszek, jako przyprawa zaś: surowa 
cebula, szczypiorek, pory, chrzan, kminek, młode 
listki krwawniku. 

7) Aby surówka przyniosła nam pełna korzyść, 
musi być przyprawiona słabymi kwasami, najlepiej 
sokiem z cytryny lub z ogórków kiszonych, tartymi 
jabłkami, przecierem z żurawin. 

Prawidłowo przyrządzena surówka przynosi Cz:0- 
wiekowi: 

bardzo duże ilości wszystkich witamin, z wyjąt- 
kiem witaminy przeciwkrzywiczej, która jest w przy- 
rodzie dość rzadka; 

bardzo duże ilości barwników roślinnych, pomiędzy 
którymi są barwniki odgrywające dużą rolę w poży_ 
wieniu (pomarańczowa karotyna, zielony chlorofil, 
czerwone i żółte flawiny); 

bardzg duże ilości wszystkich nienaruszonych sub- 
stancyj mineralnych, nie wyłączając tych najbardziej 
poszukiwanych, to jest głównie wapnia i żelaza; 

duże iłości różnych kwasów organicznych, sprzyja- 
jących prawidłowemu trawieniu; 

duże ilości błonnika, który ułatwia ruch robaczko_ 
wy kiszek, a co za tym idzie prawidłowe wydalanie, 
co ma specjalne duże znaczenie w żywieniu ludzi, 
prowadzących siedzący tryb życia. 


SURÓWKA Z POMIDORÓW. 
I. 


2 kg. pomidorów, 2 cebule, sól, pieprz, zielona pie- 
truszka. 

Pomidory opłukać, pokrajać w talarki ostrym No- 
żem, cebulę posiekać, wymieszać pomidory z cebulą, 
solą i pieprzem, posypać zieleniną. 


M. 


1 i pół kg. pomidorów, 20 dkg. śmietany, 4 łyżki 
gęstej musztardy, sól, trochę cukru, 4 łyżki szczypioT- 
ku lub jedna cebula i zielona pietruszka, 10 jaj. 

Pomidory opłukać, pokrajać ostrym nożem, talar- 
ki ułożyć rzędami na półmisku. Jaja ugotować na 


półtwardo, ostudzić, obrać, grubo posiekać, Cebulę 
posiekać. 
Przygotować sos: do śmietany dodać musztardy, 


przyprawić solą i cukrem, sosem tym polać ułożone 
pomidory, posypać jajami, cebulą i zieleniną. 


TII. 


1/2 kg. jarzyn mieszanych, 1/2 szklanki ugotowa- 
nej fasoli, 1 ogórek kiszony, 1 jabłko, 1/2 cebuli, zie. 
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leny koperek, lub pietruszka, sól, ocet, cukier, trochę 
oleju oczyszczonego, 10 pomidorów, albo 5 dużych 
świeżych lub kiszonych ogórków. 

Jarzyny ugotować, pokrajać w paseczki wraz z 
ogórkiem i jabłkiem, wymieszać wszystkie składniki 
razem, dodać soli, octu i cukru do smaku. 

Pomidory nadcjąć płasko w 1/3 wysokości, wydrą- 
żyć. Wydrążone pomidory napełniać sałatą i przy- 
kryć wierzchem pomidorów. Ogórki nadciąć z obu 
końców, łyżką kompotową wydrążyć pestki, nałożyć 
sałatą. Ostrym nożem krajać grube talarki, każdy 
ogórek ułożyć na półmisku w całości. Tak: pomidry, 
jak i ogórki można przybrać majonezem, lub sałatę 
wymieszać z sosem majonezowym. 


Iy: 


10 dużych pomidorów, 3/4 kg. ogórków, trochę soli 
i octu, 20 dkg śmietany, zielony koperek. 

Ogórki obrać, zeszatkować, posolić. Po chwili od. 
cisnąć nadmiar wydzielonego soku, wymieszać ze 
śmietaną. 

Pomidory opłukać, nadciąć w 1/3 wysokości, wy- 
drążyć. 

wydrążone pomidory nakładać mizerią, przyłożyć 
ściętym wierzchem, tak, aby z boku była widoczna 
mizeria, posypać koperkiem. 

Pomidory można też napełniać szatkowanymi 0- 
górkami kiszonymi bez dodatku śmietany. 


SURÓWKA Z MARCHWI. 


1 kg marchwi nantejskiej 1/2 kg jabłek, 20 dkg 


gęstej śmietany, 3 łyżki chrzanu, sól, cukier do 
smaku. 
Marchew opłukać, oskrobać, zetrzeć na drobnej 


tarce. Jabłka umyć starannie, zetrzeć na tarce grub. 
szej. Chrzan obrać, zetrzeć, wymieszać wszystkie 
składniki ze śmietaną i przyprawić, 


SURÓWKA Z KAPUSTY CUKROWEJ. 


. 

1 1⁄4 kg kapusty cukrowej, 1 duża czarna rzodkiew, 
1 cebula lub szczypiorek, 15 dkg gęstej śmietany, 
chrzan, sól, trochę octu i cukru. 

Kapustę zeszatkować cienko na szatkownicy, lekko 
osolić. 

Rzodkiew obrać, zetrzeć na drobnej tarce. Chrzan 
obrać, zetrzeć, cebulę posiekać, Wymieszać kapustę 
ze śmietaną i innymi składnikami, dodać soli, octu 
i cukru do smaku. 


SURÓWKA Z CZERWONEJ KAPUSTY. 


1 1/2 kg kapusty czerwonej, 1/4 kg jabłek, 1 ce- 
bula, sól, ocet, cukier. 

Kapustę zeszatkować cienko na szatkownicy, lekko 
osolić. Jabłka umyć starannie, zetrzeć, nieobierając, 
na grubszej tarce . Cebulę posiekać. Gdy kapusta 
zmięknie wymieszać ją z jabłkami i cebulą, dodać 
octu i cukru do smaku, 


S. WITKOWSKA 


Obiady. 

I. Barszcz ukraiński. 

Zrazy siekane z kaszą, ogórki kiszone. 

II. Rosół z kluskami. 

Sztuka mięsa z sosem białym, ziemniaki, kalafior. 


III. Zupa pomidorowa z płatkami owsianymi (ugó- 
towamymi osobno na gęsto). 


Kotlety siekane z konserw, ziemniaki, surówka z 
kapusty słodkiej. 


IV. Zupa kalafiorowa ze śmietaną z lanymi klu- 
skami. 


Pieczeń wieprzowa, ziemniaki. 
V. Zupa rybna ze śmietana i kluskami. 


Ryba smażona, ziemniaki, surówka z kapusty czer- 
wonej. 


VI. Zupa owocowa z kluskami. 


Kapusta faszerowana w sosie zasmażanym, zie. 
mniaki. 


VII. Zupa szczawiowa z ziemniakami. 


Kotlety z płatków. owsianych z sosem grzybowym, 
ziemniaki. 


VII. Zupa ziemniaczana z płatkami _owsianymi. 
Ryba duszona z sosem chrzanowym, ziemniaki, 
IX. Zupa jarzynowa z fasolą. 


Pierogi z mięsem konserwowym z sosem pomido. 
rowym. 


X. Zupa ogórkowa z ziemniakami. 


Kasza jęczmienna na sypko z grzybami duszony- 
: 3_. a 
mi, jaja. 
XI. Zupa selerowa z grzankami. 
Surówka z pomidorów w sosie musztardowym Z 
jajami, ziemniaki. 
XII. Krupnik. 


Wątroba wieprzowa smażona, ziemniaki, sałata 
zielona. 


XIII. Barszcz zabielany z ziemniakami, 


Konserwy smażone w cieście, ziemniaki, surówka 
z pomidorów. 


XIV. Zupa grochowa zasmażana. 
Dorsz duszony w sosie greckim z ziemniakami. 
XV. Zupa grzybowa z kaszą sypką. 


Bigos z mięsa konserwowego z pomidorami, zie- 
mniaki. 


. z w a j n 
"m 


Przykłady jadłospisów dla słtołowni 
przy dopłacie stofłowników 


PRZYKŁAD JADŁOSPISÓW JEDNODANIOWYCH. 
Obiady: 


I. Zupa pomidorowa na mięsie z ziemniakami lub 
płatkami owsianymi, ugotowanymi na gęsto. 


Chleb z masa z sera. 


II. Gulasz z konserw lub mięsa z ziemniakami i ka_ 
szą na sypko. Ogórki kiszone. 


III. Zupa grochowa na konserwach z ziemniakami 
i chlebem. 


Pomidor lub jabłko surowe, 


TV. Pulpety z dorsza w sosie pomidorowym, zie- 
mniaki. 


Chleb z masłem pasteryzowanym. 


V. Zupa ogórkowa  podprawiana śmietaną z zie- 
mniakami i łazanki. 


Chleb z masą mięsną z konserwy. 


VI. Krupnik z grzybami zabielany śmietaną z zie_ 
mniakami. 


Chleb z serem żółtym, pomidory surowe. 


VII. Bigos z kapusty słodkiej z pomidorami, ziem- 
niaki, chleb, herbata z cukrem. 


PRZEPISY NA POTRAWY Z KONSERW. 


Konserwy w cieście. 85 dkg konserw mięsnych 
(2 1/2 puszki meat lunch), 1 1/2 jaja do dwóch jaj 
lub 5 dkg jaj w proszku, 30 dkg mąki pszennej, zie 
lona pietruszka, 10 dkg smalcu. 


Z mąki, jaj i wody przygotować ciasto tak gęste, 
jak na lane kluski, dodać siekanej zielonej pietrusz. 
ki, wymieszać, w cieście tym otacza konserwy, po- 
krajane w „grube plastry (8 1/2 dkg na 1 porcję) 
i smażyć na rozgrzanym tłuszczu do zrumienienia. 
Podawać z ziemn.akami i odpowiednią surówką, np. 
z ogórkami kiszonymi, pomidorami, mizerią lub su- 
rówkami z innych jarzyn. 


Uwaga: Jeśli dodajemy jaja w proszku, to należy 
rozmieszać je najpierw w niewielkiej ilości wody 
zimnej. Ciasta nie solić, gdyż konserwy są słone. 

Konserwy panierowane. 85 dkg konserw mięsnych 


(2 1/2 puszki meat lunch), 1 1/2 jaja, 10 dkg bułki 
tartej, 7 dkg smalcu. 


Konserwy pokrajać na 10 plastrów, otoczyć w suro. 
wym jaju, bułce tartej i smażyć na tłuszczu. Po. 
dawać jak kotlety z jarzynami gotowanymi lub z su- 
rówkami. 


Kotlety mielone z konserw. 60 do 70 dkg konserw 
mięsnych wołowych lub baranich z dużych puszek, 
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10 dkg płatków owsianych, ugotowanych na gęsto, 
1 jajo, 7 dkg cebuli, kilka ziarn pieprzu, 1/2 ząbka 
czosnku, 8 dkg bułki tartej, 10 dkg tłuszczu. 

Konserwy przepuścić przez maszynkę razem z ugo- 
towaną kaszą i częścią surowej cebuli. Do zmielonej 
masy dodać przesmażoną cebulę, jajo surowe, zmie. 
lony pieprz, roztarty na miazgę czosnek i wszystko 
dokładnie wyrobić. Kształtować kotlety po 8 do 9 
dkg, otaczać w bułce i smażyć na gorącym tłuszczu. 
Podawać z ziemniakami i jarzynami gotowanymi lub 
surówkami. 


Naleśniki z konserw mi. 30 dkg mąki wysokogatun- 
kowej, 2 jaja, woda, tłuszcz lub skórka ze słoniny do 
smażenia, masa z konserw jak na kotlety. 

Z mąk., jaj i wody przygotować ciasto odpowiedniej 
gęstości i usmażyć 10 dużych i niezbyt cienkich naleś- 
ników, posmarować masą mięsną, przygotowaną jak 
do kotletów, złożyć na cztery części lub zwinąć rulo. 
ny i osmażyć na rumiano na tłuszczu. Jeśli podaje- 
my tylko naleśniki na II danie, to należy przygoto- 
wać 2 — 3 na osobę i podać je z sosem pomidorowym 
lub grzybowym, albo z ogórkami kiszonymi, pomido_ 
rami lub sałatą z jarzyn. 

Kapusta faszerowana z konserwami. 20 dużych liści 
kapusty, masa z konserw jak na kotlety mielone, 
10 — 15 dkg słoniny lub tłuszczu, 10 dkg mąki, 
1/2 kg pomidorów świeżych, 10 dkg śmietany. 

Z główek kapusty obrać duże liście i ugotować je, 
wrzucając na wrzącą wodę. Z liści kapusty zwijać 
gołąbki, nadziewając je masą z konserw, przygotowa- 
ną jak na kotlety. Gołąbki ułożyć ciasno w garnku, 
zalać rzadkim sosem, dusić chwilę na brzegu kuchni. 
Sos: tłuszcz przesmażyć z mąką, rozprowadzić nie- 
wielką ilością wody zimnej, uważając aby sos nie był 
za rzadki. Rozprowadzoną zasmażkę połączyć z. TOZ- 
gotowanymi pomidorami, śmietaną, wlać do gołąb- 
ków i chwilę pogotować. Podawać z ziemniakami, po- 
sypanymi koprem. 


Uwaga: Przy dużej ilości stołowników (300 — 500) 
przygotować na osobę po 1 gołąbku dużym, przy 
mniejszej ilości osób po 2 — 3 gołąbki mniejsze na 
osobę. 


PRZEPISY NA POTRAWY Z DORSZA. 


Rulada z dorsza Siekanego. 1 kg dorsza oczyszczo- 
nego, 2 czerstwe bułki, 1 cebula, 1 1/2 jaja, sól, pieprz, 
gałka muszkatułowa. 

Namoczyć bułki w wodzie, odcisnąć, przepuścić 
przez maszynkę wraz z odciśniętą bułką i obraną ce- 
bulą. Do masy wbić jaja, dodać soli i pieprzu do sma- 
ku, masę wyrobić starannie. Posmarować papier per- 
gaminowy grubo masłem (lub zwilżyć płatek bia- 
łego perkalu), wzdłuż długiego boku papieru wyłożyć 
masę rybną, ukształtować ją w wałek długości 30 
cm i zawinąć w papier, zawijając oba końce. Wałek 
ten włożyć do wanienki z osoloną wrzącą wodą, za. 
winiętymi końcami pod spód i gotować na brzegu 
kuchni 3/4 do 1 godziny. Ruladę wyjąć ostrożnie na 
stolnicę, odwinąć z papieru, podcinając nożem, aby 
nie poszarpać powierzchni. Ruladę wyłożyć na pół- 
misek, krajać w równe kawałki na palec grube i 
oblać sosem. Podawać z ziemniakami i sosem chrza- 
nowym, pomidorowym, musztardowym. 


Pulpety z dorsza w sosie białym. Ż tej samej masy 
rybnej kształtować okragłe pulpety. Ugotować wy- 
war z jarzyn, odcedzić, posolić, Na wrzący wywar 
wrzucać pulpety, ugotować na brzegu kuchni, wy- 
brać łyżką cedzakową, odsączyć. Podawać na okrą- 
głym półmisku z sosem białym. 

Sos bią ły: 5 dkg masła, 8 dkg mąki, 1/2 
szklanki mleka, wywar z ryby, sól, trochę kwasu 
cytrynowego. 

1 Stopić masło, wymieszać z mąką, chwilę podsma_ 
żyć. Odstawić na brzeg kuchni, wlać mleko i silnie 


* rozmieszać, aby nie wytworzyły się grudki w za- 


smażce. Sos rozrzedzić do odpow.edniej gęstości wy- 
warem z ryby i ciągle mieszając zagotować. Przypra_ 
wić do smaku solą i kwasem. Pulpety można poda- 
wać z sosem chrzanowym, pomidorowym. 


Zimna zakąska z dorsza w zaprawie pomidorowej, 
Z tych samych składników, jak wyżej, przyrządzić 
masę rybną. Z masy kształtować i smażyć kotlety. 
Usmażone kotlety wyłożyć na głęboką salaterkę i za- 
lać sosem. Zakąskę przyrządzać na kilka dni przed 
podaniem, przechowywać w zimnym miejscu. 

S o s: 25 dkg cebuli, 1/2 1 miazgi pomidorowej, 2 
liście bobkowe, kilka ziarn ziela angielskiego, sól, 
ocet, cukier. 

Cebulę posiekać, dodać trochę wody, octu i przy- 
praw, ugotować i przetrzeć. Do cebuli dodać przecier 
pomidorowy, dodać soli i cukru do smaku i tyle 


octu, aby smak był ostry. Sos ostudzić i zalać nim 
kotlety. 


Dorsz duszony z jarzynami, | kg włoszczyzny z do- 


„datkiem kalafiora (i groszku zielonego), 5 dkg ce- 


buli, 1 1/2 kg oczyszczonego dorsza, 5 dkg tłuszczu, 
sól, pieprz, 1/4 łitra śmietany. 

Włoszczyznę oczyścić, zetrzeć na tarce w długie pa_ 
ski, cebulę posiekać, kalafior podzielić na drobne ró- 
życzki, Do startej włoszczyzny dodać cebulę, trochę 
wody i na pół ugotować na silnym ogniu. Rybę po- 
krajać na porcje i układać w rondelku warstwami 
na przemian z podgotowanymi jarzynami. Warstwy 
lekko posolić i popieprzyć. Potrawę podlać w rondlu 
niedużą ilością wywaru z jarzyn i ugotować na wol. 
nym ogniu pod przykryciem. Na dogotowaniu podlać 
śmietaną. Podawać z ziemniakami lub kluseczkami. 


PRZEPISY NA MASY DO SMAROWANIA CHLEBA. 


Masa z konserwy. mięsnej. 34 dkg konserw mięs- 
nych (1 puszka meat lunch), 15 do 20 dkg masła kon. 
serwowanego lub świeżego, 5 do 10 dkg musztardy, 

Konserwy przepuścić przez maszynkę, wymieszać 
z masłem i musztardą. Używać do smarowania chle- 
ba lub kanapek. 


Masa z twarogu i konserw rybnych. 1/2 kg twaro. 
gu, 1 puszka konserw rybnych, 10 dkg masła (śmie. 
tana), papryka, szczypiorek. 

Ryby i Ser przepuścić przez maszynkę, wymieszać 
dokładnie z masłem, dodając jeśli można śmietanę, 
przyprawić do smaku papryką i posiekanym szczy.. 
piorkiem. 

Używać do smarowania chleba. 


"* 


Masa z sera żółtego. Pastę tę przygotowywać głów. 
nie wtedy, gdy ser jest wyschnięty, kruszy się i nie 
da się wydzielić na porcje. 

1/2 kg sera, 10 — 20 dkg masła konserwowego. 

Ser przepuścić przez maszynkę, wymieszać z ma. 
słem. Używać do chleba i kanapek. 


PRZYKŁADY ZUŻYTKOWANIA PŁATKÓW 
OWSIANYCH I MĄKI SOJOWEJ. 


Kotlety z płatków owsianych. 1/2 kg płatków, woda, 


sól, 2 jaja lub jaja w proszku, pieprz, 4 dkg tłuszczu, 


1 duża cebula. 

Zagotować wodę, wrzucić płatki, ugotować na ge- 
sto na dzień przed przyrządzaniem kotletów aby ka- 
sza dobrze stężała. 

Do zimnej masy wbić 2 jaja, dodać cebulę smażo_ 
na na jasny kolor, sól, pieprz i utrzeć starannie. Z ma- 
sy kształtować okrągłe, wysokie a małe kotlety, Wy- 
robić w mące, jaju i bułce. Smażyć na siinie rozgtrza_ 
nym tłuszczu. Podawać z jarzyną kwaśną, surówkami 
lub ostrymi sosami. 

Ciastka. 1 kg drobrych płatków owsianych, 15 dkg 
masła pasteryzowanego, 15 dkg smalcu, 6 jaj lub roz- 


puszczone jaja w proszku, 40 dkg cukru, 1 proszek. 


spulchniajacy, 2 oleżki migdałowe, 1 cukier wanilio- 
wy, 10 dkg śmietany, 3 łyżki mleka skondensowanego 
i tyle wody, aby powstało ciasto półgęste, 


| c DIBLIOTEKA 
"| UNIWERSYTECKA 
GDAŃSK 


4240 


Płatki posiekać z tłuszczem, wymieszac z cukrem; 
dodać olejki, jaja, śmietanę, mleko i zagnieść ciasto 
tak gęste, jak na kluski kładzione, dodając w miarę 
potrzeby wodę. Posmarować blachę, na blasze ukła_ 
dać ciastka, kształtując łyżką okrągłe placuszki jed- 
nakowej wielkości, Placuszki smarować jajem, upiec 
wstawiając do gorącego pieca. Nie rumienić zbytnio. 

Kilka przykładów zużytkowalią mąki sojowej, Mą- 
ka sojowa, dodana do zasmażki, ogromnie podnosi 
smak i pożywność potraw, lecz ich nie zgęszcza. Na- 
leży ją stosować w 1/3 objętości w stosunku do maki 
pszennej. 

Także dodatek mąki sojowej do kluSek jest bardzo 
Korzystny, zwłaszcza do klusek kładzionych, Nadaje 
kluskom piękny kolor i delikatny smak. Należy ją 
stosować, dodając 2 części mąki pszennej, 1 część mą- 
ki sojowej (2 kg mąki pszennej, 1 kg mąki sojowej). 

(GEL (55, 54)! 

Przepisy podane powyżej obliczone są na 10 osób. 


Numer Poradnika za m-ce wrzesień — październik 
odbity był na powielaczu w ograniczonej liczbie eg- 
zemplarzy. Ze względu na licznie napływające dalsze 
zgłoszenia redakcja drukuje go obecnie w więk- 
szym nakładzie, 


Niezbędne wymagania kultury stołu. Pokarmy czer- 
wone, zielone i pomarańczowe. Znaczenie surówek 
w żywieniu c. d. Przykłady jadłospisów dwudanio- 
wych na listopad. Przykłady jadłospisów jednodnio. 


wych na listopad. Przepisy aktualne, Głosy z terenu. 


Ą TREŚĆ: 
t. Knauff, Program Kursu Dokształcającego — Z. Czerny. 


Ryby morskie źródłem 


. Biernatówna. Surówki w naszym pożywieniu — Z. Czerny. Przykłady jadłospi. 


sów — S$. Witkowska. Przepisy na potrawy z konserw. Przepisy na potrawy z dorsza. Przepisy na masy 


do smarowania chleba, Przykłady zużytkowania płatków owsianych i mąki sojowej. 


ZDZ ZZO O 
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